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 عندما یصبح الطقس حارا بالخارج ، ھناك خطوات مھمة یمكنك اتخاذھا للحفاظ على سلامتك وسلامة أصدقائك وعائلتك
 

.ابدا  یكون الجو حارا عندما متوقفة سیارة داخل الألیفة الحیوانات أوالإعاقات  ذوي الأشخاص أو الأطفال تترك لا  

 إبق باردا
.ھواء إذا كنت تستطیع أو في أماكن باردة مثل الطوابق السفلیة جھاز تبریدإبق في الظل أو في مكان یحتوي على •   

وفضفاضة. فاتحة ألوان وذات الوزن خفیفة ملابس ارتد • 

ة.بارد دشحمامات  خذ  • 

باردا جسدكللحفاظ على درجة حرارة ل وحیدة كطریقة علیھم تعتمد لا لكن و المراوح استخدم .  • 

.كیفةالمُ  العامة المباني إلى اذھب  • 

مرتویا إبق  
.رجلخاافي التمارین رس تما اذا كنت  نشیط أو تکنإذا خاصة د ، لمعتان امر کثء أمارب شا•   

.الماء شربحتى ت بالعطش تشعر حتى تنتظر لا ، سباقا كن •  

.الكافیینالمشروبات التي تحتوي على  و الكحولیة المشروبات تشرب لا•   

إبق على علم    
.الطقس المحلیة والتقاریر الاخباریةتقاریر قم بمتابعة•   

.vtalert.gov قم بالأشتراك مع برامج تنبیھات الطقس على الموقع الالكتروني الاتي • 

.فیرمونت في  الطوارئ دارةلإ الاجتماعیة الإعلام وسائل قسم الصحة وأطلاع على معلومات قم بالا  • 

 إستمع الى جسدك 
خذ الامور بسھولة عندما یكون الجو حارا. •  

.الیوم من الباردةقم بالتقید بعمل ھذه النشاطات في الاوقات و في الخارج الریاضة وممارسة العمل قلل •  

.بالمرض شعرت إذا المساعدة اطلب•   

.الضعف أو بالإغماء شعرت إذا تفعلھ الذي أوقف•   

.ةمزمن صحیة حالة لدیك كان إذا من اللازم  أكثر حذراً  كن•   

 لا تكن غریبا
السن أو لدیھم حالات صحیة مزمنة. را فيكباعلى أحبابك وجیرانك ، خاصة إذا كانوا  نأطمأ•   

ون كمیة كافیة من الماء وانھم حریصین على البقاء باردین .شربأنھم ی من تأكد•   

.الجد محمل على الحرارة موضوع بأخذ ذكّرھم •  
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 قم بتبرید منزلك
.قم بتنزیل الستائر لإبعاد الشمس•   

.من ما ھو في الداخل  الخارج في سخونةً  أكثر یكون الجو عندما خاصة النھار خلال النوافذ أغلق•   

.الداخل من في الخارج برودةالجو اكثر   یكون عندما اللیل في النوافذ افتح•   

  البارد من الخارج أو لأخراج الھواء الساخن من الداخل.  ءلأدخال الھوا راوحلما دمستخا •

.للحرارة المولدة الأجھزة من وغیرھا والفرن الموقد استخدام من الحدب قم •  
 

الحرارة  مرض وأعراض علامات معرفة  یجب علیك 
 الإجھاد الحراري 

و العلامات الأعراض  
والدوارغماء الإ •  

المفرط التعرق•   
د الشاحب أو البارد أو النديلالج •  
الغثیان أو ألقيء •  

والضعیفأ السریع النبض•   
تشنجات العضلات •   

 
تفعل :علیك ان ماذا   

.ماءال اشرب •  
ة.ردبا كمادات  امباستخد أو ، قم بأخذ حمامات دش باردة أو مكیفو دمبر نمكا إیجاد أو مظللة منطقةإیجاد طریق  عنبرد جسدك ت أن ولحا •  
بعد محاولتك بتبرید جسدك.و الماء شرب بعد حتى سوءًا أزدادت إذا معك أو الأعراض ھذه استمرت إذا 9-1-1 بالرقم اتصل •  

 

  ضربة الشمس
 الأعراض و العلامات

صداع نابض  •  
عدم التعرق •  

فھرنھایت درجة 103 فوق الحرارة درجة  • 
 • والجافة والحارة الحمراء البشرة 
الغثیان أو ألقيء •  

والضعیفأ السریع النبض•   
  وأرتباك مكانیة فقدان الوعي أو علامات تشویشإ •
 

 ماذا یجب ان تعفل :
.9-1-1 أتصل على •  

.       المساعدة وصولیتم  حتى المصاب الشخص بریدلت فوري إجراء تخاذا  • 




